CREF2/RS

Conselho Regional de
Educacao Fisica da 2° Regiao

rg.br
3 o







www.crefrs.org.br
CREF2/RS

Conselho Regional de
Educacao Fisica da 2° Regiao

O que é?

Segundo a International Trail Running Association (ITRA),
trail running, ou corrida em trilhas, € uma corrida a pé, em
ambiente natural por caminhos, trilhas, montanhas, flores-
tas, planicies, praias e até em locais cobertos por gelo e
neve, com o minimo possivel de vias calgadas ou pavimen-
tadas (que ndo devem exceder 20% do percurso).

Quem pode praticar?

A corrida € uma boa forma de buscar condicionamento
fisico, sendo o mais importante a preparagao, para que 0s
beneficios aos seus praticantes sejam aproveitados,
evitando possiveis dores e lesoes.

Qualquer pessoa pode participar de eventos de trail
running, desde de que observe as caracteristicas do espor-
te, esteja com sua saude em dia e tenha se preparado para
a prova escolhida.

Aquele que ja pratica a corrida de rua deve realizar uma
transicdo do asfalto para a trilha, observando como o
corpo vai se comportar ha nova realidade.
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O que preciso saber?
Seguranga

A orientacdo do profissional de Educacdo Fisica é de
grande importancia para a pratica da atividade fisica com
seguranca. Além disso, o cuidado individual é de respon-
sabilidade de cada um e reflete também na seguranga dos
demais corredores, por isso alguns itens devem fazer
parte do kit particular de prova.

E importante ainda evitar o uso de equipamentos com os
quais nao se tém familiaridade, bem como estar atento a
utilizaga@o correta e segura dos utensilios. Também nao é
recomendado o uso de fones de ouvido, pois é necessario
atencdo para as indicagdes e informagdes disponibiliza-
das pelos organizadores durante a prova.

Consulte na pagina ao lado itens a serem considerados na
composig¢ao do kit de corrida.
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« Filtro solar e repelente

* Ténis adequado para o terreno, considerando o trajeto
escolhido, pois existem variagdes de ténis que se
adaptam melhor para diferentes tipos de “pisos”

+ Oculos

* ltem para hidratagdo, como mochila, cinto ou squeeze,
de acordo com as caracteristicas e as informagdes do
sistema de reposicao de agua da prova

* Equipamento de comunicagao, como celular, apito e
localizador

* E importante também informar para outras pessoas horario
de inicio e aproximado de retorno da corrida

« Bastdo de caminhada (trekking pole)

* GPS

* Além de servir para trazer outros parametros da corrida,
auxilia no senso de localizagdo

+ Kit de primeiros socorros
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Caracteristicas

Como toda modalidade esportiva, é importante observar
alguns topicos para que esta experiéncia seja ainda mais
prazerosa. Pensando nisso, os conceitos que envolvem as
caracteristicas de cada prova devem ser considerados:

* Survivor

Indicativo de que o corredor deve levar os itens
necessarios para sua sobrevivéncia.

* Altimetria

As subidas e descidas costumam ser constantes neste
tipo de corrida e, aliadas as caracteristicas do terreno,
sdo responsaveis pela definicdo do nivel de dificuldade
dos percursos. O estudo prévio da altimetria em provas
ou treinos é primordial para definicdo da estratégia a
ser utilizada. De maneira simplificada, pode-se dizer
que altimetria positiva é tudo o que se sobe, altimetria
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negativa é tudo que se desce, e altimetria acumulada é
a soma dos dois.

- Autossuficiéncia

Quando ndo existem pontos de hidratagdo na prova (ou
em situagcdo de treino), o atleta carrega sua prépria
hidratagcéo, se abastece de recursos naturais existentes
ou compra em locais no percurso.

* Percurso simples

Geralmente com trilhas mais abertas e batidas, com
estradas de chéo, ou trilhas planas e de altimetria
baixa.

* Percurso técnico

Apresentacéo técnica de montanha, com trilhas e
aspectos técnicos como pedras, buracos, valas, picos
de “escalaminhadas” e pontos de grande altimetria.
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Pontos importantes para definir
sua participacao em provas

+ Analise com o seu treinador as caracteristicas da prova,
e se ela é adequada para sua condigao fisica

* Verifique se a prova possui o PERMIT, emitido pela
Federagao responsavel, que regulariza e fiscaliza a prova

* Pesquise sobre a prova com antecedéncia, procurando
dados como edigdes anteriores, comentarios de
participantes, tempo maximo estipulado para conclusao
da prova, tempo de corte e se ela é de autossuficiéncia

+ Confira se a prova disponibiliza documento do evento
protocolado junto a Prefeitura Municipal e Secretarias
envolvidas com local, data, horarios, CNPJ do organizador
e responsavel técnico

« Certifique-se que a lista de atletas participantes foi
compartilhada junto a Defesa Civil, hospital local e
demais érgaos de segurancga

« Exija provas que incluam seguro individual para os
atletas e seguro para o organizador
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Dicas

* Leia atentamente o regulamento da prova e o respectivo
guia do atleta

* Pesquise antecipadamente como chegar no local da
prova e pontos de referéncia. Em locais de dificil acesso,
o organizador deve divulgar localizagao para GPS

+ Antes de sair de casa, verifique se esta levando todos os
equipamentos

« Estude o percurso e monte sua estratégia, de acordo
com sua condigao fisica

+ Hidrate-se bem durante a semana e evite o uso de
alimentos e medicamentos fora do comum

* Chegue com calma nos postos de hidratagao e abasteca
de forma adequada seus recipientes.

« Em trechos de bifurcagdes ou que exijam maior atengéo,
evite correr de cabeca baixa, preste atengao nas placas,
marcas de cal no chao e fitas de marcagéao do trajeto

« Divirta-se! Sorria para as fotos e leve lembrancas
inesqueciveis.
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Boas praticas

* Levar para descarte adequado todo lixo produzido, regra
importante para todos os esportes outdoor

* Promover o companheirismo, sendo solicito aos demais
participantes

* Respeitar propriedades particulares, atravessando
cercas ou demarcagdes somente com autorizagdo do
proprietario

* Treinar em grupos, com outras pessoas. Caso treine
sozinho, avisar local e horario para outras pessoas

Orientacoes para profissionais
de Educacao Fisica

* Atuar com responsabilidade e de acordo com o Codigo
de Etica da profissao

« Estimular a pratica esportiva com segurancga

« Ter conhecimento dos locais que utiliza para treinos
com os alunos

« Solicitar avaliagao médica dos alunos antes da pratica
da atividade, informando ainda sobre a exigéncia de
certificado médico para provas de médio e alto risco.
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Vocé sabia?

Trail running diferencia-se do trekking, que é definido
como uma atividade fisica que consiste no ato de cami-
nhar em trilhas naturais, buscando maior contato com a
natureza, e pode ser praticado como forma de lazer ou
em competicdes.

A palavra trekking tem origem sul-africana: o verbo
trekken, na lingua africaner, significa migrar. Inicialmente
carregava uma conotacao de sofrimento e resisténcia
fisica, quando o Unico meio de locomogao era a caminha-
da. Apds invasao dos britanicos na regiao, a palavra foi
absorvida pela lingua inglesa e passou a designar as
longas caminhadas realizadas pelos exploradores em
direcéo ao interior do continente.

Elaboracao

Camara Técnica de Corrida de Rua do CREF2/RS
12 edicdo - outubro de 2019
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